SEDENTARISMUL
ST
\TIA HABITUALA



inactivitate fizica pe o perioada
saptamani

= elim a a mai putin de trei
pe saptamana = eliminarea dificila, chiar
ste zilnica, a unui scaun tare/de consistenta

5 Constipatia habituala = consecinta unui stil de
viata nesanatos definit prin sedentarism si consum
redus de fibre si de apa







sedentarismul - mod de viata nefast

ata ca in tarile europene, in mediul

din populatie nu atinge
lvitate fizica

meratia, saracia, cresterea criminalitatii,

] intens, poluarea atmosferica, scaderea
etei ocupate de parcuricsi terenuri de sport =
0o parte din consecintele urbanizarii care
descurajeaza implicarea populatiei in activitati cu
caracter fizic



| = mod de viata nefast

ilioane decese secundar lipsei de

5 Un adult cu o conditie fizica slaba, va pierde la
fiecare 10 ani 10% din capacitatea cardio-
pulmonara



arismul = mod de viata nefast

mai multor studii epidemiologice
ale pe seama lipsei activitatii

bila® pentru cancerul pulmonar @ si
endometrial

v “Insuficienta” pentru cancerul testicular si ovarian



mul - mod de viata nefast

ora starii de sanatate:

recoce (su 50 ani)
ni ale coloanei vertebrale
ondere si obezitate
i cardiovasculare

diabet zaharat tip 2
Sterilitate (in special la sexul masculin)
Sensibilitate crescuta la infectii



Sedentarismul

mod re%ulat pe perioade indelungate, a
zice cel putin moderate => 1mbunatat1rea
educerea riscului de deces prin:

cerea riscului unui nou IM la persoane cu un infarct in
edente

erea valorilor tensionale la persoanele deja

- v Obtinerea si mentinerea unei greutati corporale ideale

v Mentinerea functionalitatii prevenirea deteriorarii
tesutului muscular, osos si a art1culat1110r

v Diminuarea stresului, depresiei, anxietatii
v Reducerea riscului de cancer de colon



CAUZELE PRINCIPALE ALE

AN NN

CONSTIPATIEI:

dieta lipsita de fibre

aport insuficient de lichide
sedentarismul

stresul

sarcina

asoclere cu alte boli



atea (> 40% dintre
e insarcinate)

> 55 ani)
Sedentarismul
Stari anxioase/ depresive

v Interventie chirurgicala
abdomino-pelvina recenta

N SN N e

Nstipa '1a Factori de risc

Pacienti in faza terminala
Suprapondere/ denutritie
Abuz de laxative

Calatorii cu schimabrea
mediului/dietei

Anumite afectiuni
intestinale

Boli asociate: DZ,
hipotiroidie, hiperCa,
hiperK, sarcina, b
Parkinson, amiloidoza,
scleroza multipla,
sclerodermia, distrofia
miotona



> ale canalelor de Ca
Inhibitori de monoaminoxidaza
v Diuretice

v Opioide

v Simpaticomimetice



(“yn;;ﬁ_’. aia'- Criteriile ROMA II11

Wulte dintre urmatoarele variante:
% din defecatii

senzatie de evacus
ati

/0 din defecatii
manevre manuale facilitare in cel putin 25% din

| f. mal putin de trei defecatii pe saptamana
2. Scaune mol sunt rareori prezente, fara utilizarea de
laxative

3. Criterii insuficiente pentru sindromul de colon iritabil



Bobite tari separate, in forma
de mazare

Scaun in timpul
constipatiel

In form3 de cirnat, dar plin de cocoloase

In forma de cirnat, dar care prezinta
crapaturi la suprafata







SE ] alimentar in constipatia habiatuala

e nedigerabile):

zaharidele din plante, sub forma

rezistente la hidroliza produsa sub actiunea
lor digestive

zilnic minim = 25g
consum recomandat: 30-40g/zi sau 17-20g/1000kcal

Y proportie de 3/1 intre fibrele insolubile si cele
solubile



Fibre vascoase (solubile) Fibre fermentabile (insolubile)

Cereale (tarate) Tarate de grau si porumb

* Orz Alimente din cereale integrale
* Secara Seminte

* Ovaz

Fructe (si sucuri din fructe) Coaja unor fructe

* Prune

* Fructe de padure

* Banane

* Mere (miezul)
* Pere (miezul)

Leguminoase Oleaginoase

* Mazare

* Soia

Legume (miezul) Unele legume

» Cartofi Coaja cartofilor
* Ceapa

* Morcovi

* Broccoli

Pectina - mai ales in fructe precum Celuloza
portocale, capsuni Unele hemiceluloze
Gume si mucilagii Beta glicanii (tarate si faina de ovaz,

preparate din secara integrala si orz)



1limentar in constipatia habiatuala

bortanta si proprietati biologice:

fluxul salivar si secretia

tietate precoce
ie evacuarea gastrica
c timpul de tranzit
Contribuie la hidratarea masei fecale
v Mentinerea florei bacteriene intestinale
- Incetinesc absorbtia glucidelor
v Scad absorbtia lipidelor
v Fixeaza acizii biliari



el alimentar in constipatia habiatuala

scaderea aportului lor din
ermina aparitia unor afectiuni

dicita, boala diverticulara a colonului,
roizi, constipatie, cancer de colon

{ernie hiatala
v Diabe zaharat, dislipidemii, obezitate
« Ateroscleroza, cardiopatie ischemica
v Litiaza biliara
v Carii dentare



el alimentar in constipatia habiatuala

omandate in constipatia habituala:

1, radacinoase, vinete, cartofi
salata verde

pere, prune, cirese

verde, pepene galben

integrala, tarate, fulgi de ovaz
imbogatite cu tarate

- Seminte de in

Nu contin fibre: untul, ouale, pestele, carnea, branza, laptele, uleiul,
mezelurile, ceaiul, cafeaua.



WG Livele

lui de laxativ utilizat depinde
stipatiei; in acest sens exista

e stimulante
ve osmotice

e emoliente

laxative lubrifiante
v laxative saline




Perdiem, ce contin

zinta efecte secundare



[EXeativele

mulante

ou 0 ilor  polifenolici/difenilmetan
isacodyl) sau a derivatilor antranoizi (Senna)

Ic accentuarea peristaltismului prin stimularea
inatiilor nervoase din mucoasa colonului

in tratamentele de scurta durata, in special in
tipatii care apar ocazional

olosirea abuziva diminueaza tonusul musculaturii
intestinului gros si provoaca dependenta =>
administrare permanenta pentru a fi mentinut
peristaltismul, nu numai in perioadele de constipatie

v folosirea pe timp indelungat interfera cu absorbtia de
calciu si vitamina D




dizaharidele neabsorbabile
pozitoare cu glicerina

fect rapid, men lichidele in lumenul
inal si favorizeaza trecerea lichidelor din
> sanguine si tesuturile din jur in lumenul
tinal, inducand eliminarea de materii fecale de

v De evitat de catre persoanele supuse unui regim

hiposodat



decusa e sodiu

eaza secretia de sodiu si apa de catre
, producand lubrefiere si inmuierea bolului

ta riscuri

_ 1ai putin eficiente daca nu sunt consumate
antitati suficiente de lichide zilnic






ISESIL ] alimentar in constipatia habiatuala

: patia cronica habituala, consumul intensiv
de fibre alimentare are o eficienta dovedita

anumite situatii, eficienta poate fi crescuta prin
‘administrarea de  prokinetice de tipul:
etoclopramid, domperidona, cisaprida
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